© RAABE 2021

VIil.17

Schwimmen

Schnell die Richtung andern — Kippwenden im
Schwimmen

Dr. Anja Lange
[Llustrationen: Oliver Eger

13, Fortgeschrittene
Doppelstunden
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten, Orientierungsfahigkeit
und Differenzierungsfahigkeit, Urteilsfahigkeit
ereiche: Wasserbewaltigung, Schwimmen, Kippwenden
Ubungs- und Theoriekarten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema:

M1
M2
M3
M 4
M5
M6
M7

Benotigt:

Die Kippwende beim Kraul- und Rickenschwimmen

Grofl3 weniger klein

Abstof3en von der Wand

Die Kippbewegung

Die Kippwende beim Kraulschwimmen
Die Kippwende — Basics

Haufige Fehler bei der Kippwende

Die Kippwende beim Riickenschwimmen

1 Wiirfel und 1 Poolnudel pro Schiiler, Beckenrand,
Kappen fur die Halfte der Schiler, 1 Plastikball, g

2. Doppelstunde

Thema:

M8
M9
M 10
M11

Benotigt:

Die Kippwende beim Brustschwimmen

Die Knotenpunkte beim Tauc
Die Kippwende beim Brustschwim
Korrekturbogen Brust-Kippwende
Die Kippwende beim immen

Korrekturbogen M 10 und
Wasserball, Matten, Reifen

Kappen flir die Halfte der Schiler,
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M1 Grol3 weniger klein

Material 1 Wiirfel pro Person
Beschreibung

Jeder Schwimmer bekommt einen Wiirfel, den er wahrend des Schwimmens in deg Hand h
haben zu Beginn des Spiels 5 Punkte. Sie wirfeln am Beckenrand. Die Zahlen
addiert, die Zahlen 1, 2 und 3 subtrahiert. AnschlieBend wird immer im Wechsel eine
eine Bahn Ricken geschwommen, erneut gewdrfelt und die neue Zahl wied sprec
oder subtrahiert.

Wer erreicht nach Ablauf der Zeit das hochste Ergebnis?

@ Variation  Es darf auch Brust geschwommen werden.

M2 AbstofRRen von der Wand

Aufgabe Abtauchen am Rand, anschliefend €
in Seitlage mit anschlieRen

Beachte Man liegt auf einer Schulter un

@ Variationen

und die Korperspannunggé 2 .
— Wie oben, anschlieleg @W aaaalifgien Riicken drehen und mit Riickenbeinschlag weiter-

schwimmen. Die Arme b

Beachte
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Die Kippwende — Basics

Kontrollmerkmale

Der Anschlag beim Kraul- und Riickenschwimmen erfolgt mit einer Hand in
beim Brust- und Delfinschwimmen mit beiden Handen in Bauchlage.

Die Kippwende wird eingeleitet durch ein passives Beugen des an de

voran in die neue Schwimmrichtung.
Nach dem Anschlag wird eingeatmet.
AnschlieBend folgen eine Kippbewegung des Oberkdrpers in
der Beine mit gebeugten Hiift- und Kniegelenken zur
wasserarms zur Wasseroberfldche.

Der Anschlagarm schwingt gestreckt tiber den K e Schwimmrichtung und
taucht schwungvoll ein. An der Wasseroberflac ide¥Hande.

Der Kopf wird wahrend des gesamten Wep#evorga
des Korpers.

seitlich g@¥alten und steuert so die Seitlage

Nach der Ausrichtung unter Wasser,
zur Wasseroberflache, folgt ein kr,
mit gestreckten Armen in Vorhalte. De

die neue Schwimmrichtung als auch parallel
inklig zur Wand in Seitlage unter Wasser
f liegt dabei zwischen den Oberarmen.

Nach einer Gleitphase drehjasich der Schwim den Bauch oder Rucken.

Vasserwiderstand auf das durchschnittliche Schwimm-
er mit den ersten Antriebsbewegungen und steuert

Wenn die Gleitgeschwindigk®
tempo reduziert wurde, begi
zur Wasseroberfldche.

Der Ubergang i
oder kraftige

eht entweder in einem Tauchzug beim Brustschwimmen
raul-, Ruicken- und Delfinschwimmen.

Vv,
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M 10

Korrekturbogen Brust-Kippwende

Aufgabe Beobachte deinen Partner und kreuze an:

Beobachtung

Wird die Geschwindigkeit vor der Wand stark abgebremst?

Erfolgt der Anschlag an die Wand mit beiden Handen?

Bleibt der Kopf beim Anschlag Gber Wasser?

Zieht ein Arm unter Wasser in die neue Richtung?

Kippt der Oberkdrper in die neue Schwimm ?

Schwingt der Anschlagarm gestreckt sser Ube

?

Erfolgt der AbstoR in Seitlage?

Erfolgt der Abstol3 unter Was

Erfolgt ein kraftiger Abst

Erfolgt der Abstol3 erst, weni"@ie Arme vor dem Kopf sind?

in die Schwim

Erfolgt der Uber

mit einem Tauchzug?
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Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



